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MOTIVATION

| Pariick LEROUX

12 FACONS
POUR S'AUTOMOTIVER

La motivation est comme la bougie d'allu-
mage de votre voiture... sans elle, vous n'a-
vancerez pas bien loin! Existe-t-il des fagons
pour rester constamment motivé? Trés cer-
tainement! Void 12 fagons qui vous permet-
tront de ranimer votre motivation.

1. Fixez~vous des objectifs et relisez-les: Réfléchissez 3 ce que
vous voulez dans tous les domaines de votre vie (professionnelle,
financitre, familiale, sociale, physique, intellectuelle et spiri-
tuelle) et mettez vos réponses par écrit. Lisez tout simplement
vos abjectifs lorsque vous avez besoin de mativation.

2. Regardez votre carte an tnisor: Découpez des images de vos
réves (maison, bateau, voyage, physique idéal, cte.) et mettez-les
dans un grand eadre que vous aurez Soin d'acerocher dans un en-
droit bien en vie, Visualiser ainsi vobre fubur vous donnera la moki-
vation nécessaite pour avancer vers laccomplissement de vos réves.
3. Ecoutez des cassettes ou CD de motivation: Allez i la librai-
rie ow commandez sur Intemet des cassettes on CD de motivati-
onafin d'édlever votre esprit  des niveaus de réalisation supérieurs.
4. Econtezdela musigue motivante: Ecouter régulierement des
chansons comme le thime de Roc ;

v «kve of the Tiger. on
encore o chanson «We Are the (}hﬂrrrp.imrs « e Queen est
I'uine des meilleures fagons de ehanger son état émotionnel.

5. Allez diner avee une personne positive: 1 n'v a ren de phus
tomioqe dans votre vie que la présence de gens négatifs, Faves
ees personnes i toul prix, La prochaine fols que vous awrcz les
batterics & plat, allez diner avee une personne positive et motivée.
6. Relisez vos lettres de témoignage de clients satisfaits: Si
vous étes déja en affeires e que vous navez pas de lettres de k-
moigiage, appelez vos clients et demandes-leur! Appelez vos
vingt meilleurs clients et demandez-lear comment ils aiment
faire affaire avec vous.

7. Demandez qu'on vous fasse des compliments: Demandez
i volre copam on votre coping ou encore A votre eilleur(e)
amife) qu'ils vous mentionment vos plus belles qualités. Les ho-
mains ent besain de reconnaissance pour avancer l."ﬂ_,:llL'mL‘llL
8. Trouvez-vous un partenaire: Si vous manguez de motiva-
tion dans un projet quelcongue, comme pour faire de F'exerci.
ce, par exemple, avoir quelgu’un avee soi est beaucoup plus
mativant que de faire ce méme projet tout seul.

9. Prenez des vacances mentales: Lorsque vous vous sentez i
bout, laissez tomber votre travail actuel et reculez-vous dans le
dossier de votre chaise. Fermez les yeux et prenez une grande
respiration. Toujours les veus fermés, prenez trois minutes pour
visualiser vos prochaines vacances.

10. Prenez une sieste: La plupart des gens manquent de som-
meil. Le repos est pourtant essentic] & votre efficacité et 3 votre
niveau de motivation.

11, Faites de l'exercice: Faire de I'exercice physique est un
excellent exutoire du stress. Votre corps et votre esprit sont reliés
ensemnble. Ils ne forment qu'un. L'exercice vous donnera de
I'énergie et libérera votre esprit

12. Rendezaous utile: En cherchant 4 aider ou i faire plaisic 4
diautres, nous cessons d'ére préoceups par nos problémes et de
ne penser uniquement qu'a nous-mémes. S'efforoer de faire appa-
raitre un sourire sur le visage d'une autre personne est tris satis-
faisant et vous procure un sentiment de bien-étre intérieur.
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